»TYZDEN MOZGU - 14.-20.MARCA 2016 «

Kampan ,, Tyzdeni mozgu “ je celosvetovo organizovand od roku 1996. Uskutocniuje sa v 61
krajinach sveta prostrednictvom roéznych podujati na tému mozog a jeho cinnosti, vykonnost’, ale aj
zlyhavanie. Na Slovensku tuto kampan zastreSuje Slovenska Alzheimerova spolocnost a Centrom
MEMORY uz po deviaty krat.

V naSom regione buda v tomto tyzdni aktivity pre mladez, 'udi v produktivnom veku a seniorov
organizované Regionalnym tradom verejného zdravotnictva so sidlom v Trebisove.

Viete, ze...?
Mozog je najzlozitejSia Cast’ I'udského tela - tvori ho 100 miliard nervovych buniek a mdze odosielat’
signaly tisicom d’al§ich buniek rychlost'ou zhruba 321 km za hodinu ...
Ludsky mozog vézi priblizne 1,4 kg ..
Tvori 2 % telesnej hmotnosti
Ma vykon 15 % z vykonu srdca
Spotrebuje 20 % zo spotreby kyslika organizmu a 25 % glukézy

Mozog je na$ zivot, uvedomovanie si seba, myslenie, citenie, st to nase schopnosti, vedomosti

a zrucnosti, sidlo vSetkych Zivotnych, funkcii a reguluje nas zdravotny stav.
Mnohi l'udia si neuvedomuju cely rozsah porich a chordb suvisiacich s mozgom. Alzheimerova
choroba, cievna mozgova prihoda, depresia, autizmus, epilepsia, ale aj migréna a poruchy spanku

¢i ucenia - to vSetko st poruchy mozgu ...

Bez ohl'adu na prelomové poznatky vo vyskume zostavaju poruchy mozgu a centralneho nervového
systému hlavnou pri¢inou invalidity vo svete a vyzaduji viac hospitalizacii a predlzent starostlivost’

nez takmer vSetky choroby dohromady ...

Preéo sa starat’ 0 mozog?

Zijeme Zivot preplneny informaciami — vi¢§ie naroky na pamit, na§ mozog musi elit' zvySujicemu
sa stresu a tlaku. Mozgova plasticita vekom klesa, menej namahame mozog, spolichame sa na mobily,
pocitace. VyZzaduje sa od nés zvySovanie kvalifikdcie, lepSia schopnost’ pamadtat’ si staré a prijimat’ nové

informacie a potom netrénovana pamét zlyhava (podobne ako netrénované svaly).

Regiondlny urad verejného zdravotnictva so sidlom v Trebisove. Referat neinfekcnej epidemiologie
a podpory zdravia. Ul.Jilemnického3370/2, 07501 Trebisov.



Zijeme mozgu prospesny Zivot vtedy ked...
v' primerane a pravidelne zat'azujeme svoje telo
trdvime svoj vol'ny Cas fyzicky aktivne
aktivne sa vzdelavame niclen v Skole/v praci
nebojime sa novych vyziev, skisenosti
venujeme dostatok ¢asu priatelom, rodine a komunite

udrziavame si pozitivny pristup k Zivotu
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jeme zdrav(, vyvazenu stravu bohat(i na vitaminy, antioxidanty, omega3 mastné kyseliny

a kyselinu listova

<\

strazime si ¢isla: hmotnost’, hladinu cholesterolu, hladinu glukézy v krvi a krvny tlak

o doprajeme si dostatocny spanok

Nie, ak:

ignorujeme zhorsujuce sa zabudanie, nahle straty orientacie, bezdovodné striedanie nalad
odkladame navstevu lekara pri zmenach svojho fyzického a dusevného zdravia

fajcime, uzivate drogy, neprimerane pijeme alkohol

prehliadame vzajomné interakcie liekov, ktoré mézu mat’ vplyv na mentalne funkcie

nechce sa nam chodit’ do spolo¢nosti, vac¢Sinu ¢asu travime sami
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myslime, ze sme dost’ stari na to, aby sme zazili nie¢o nové
Priklady na:

v Posilnenie Pavej mozgovej hemisféry :Tanec, Spev, Kreslenie, Meditacia

v Posilnenie pravej mozgovej hemisféry: Hadanky, Sudoku ,Krizovky, Debaty

Regiondlny urad verejného zdravotnictva so sidlom v Trebisove. Referdt neinfekcnej epidemiologie
a podpory zdravia. Ul.Jilemnického3370/2, 07501 Trebisov.



